
 های متداول بعد از یک حادثه دلخراش العمل عکس

کنیم، جسم و مغز ما در حالت  شویم یا حادثه دلخراشی را تجربه می شناسیم دچار بحران می زمانی خود ما یا یکی از اشخاصی که می
برای مقابله با خطر آماده  شوند تا ما را های مربوط به استرس ترشح می مواد کیمیاوی و هورمون  گیرد.آماده باش شدید قرار می 

 سازند. 

بطور   شوند. های جسمی و ذهنی می العمل شوند، باعث آغاز عکس مواد کیمیاوی مربوط به استرسی که در جریان این پروسه آزاد می 
 گیرد.»مرکز تهدید« مغز ما قدرت کنترول را به عهده می  کند.مثال، تنفس، ضربان قلب و شکر خون ما افزایش پیدا می 

این پروسه عملکرد بسیار خوبی دارد. با این حال، تجربه این   این پروسه جواب به استرس برای محافظت از ما طراحی شده است. 
 فرسا باشد. تواند بسیار ناراحت کننده، شدید و حتی طاقت ها می العملنوع عکس 

افتند، بسیار معمول است که بعضی  س اتفاق می های اتوماتی که در جواب به مواد کیمیاوی مربوط به استرالعملبه دلیل عکس 
صدمه   اشخاص طیف وسیعی از علایم عاطفی و جسمانی ناشی از استرس را در جریان حوادث دلخراش و بعد از آن تجربه کنند.

ست چند  این موارد ممکن ا های ناشی از استرس ممکن است بلافاصله بعد از حادثه یا یک مدت بعد ظاهر شود.العملروحی و عکس 
 روز، چند هفته یا حتی بیشتر وقت را در بر بگیرد. 

 گذارد. های رایج ناشی از استرس را به اشتراک می العملاین ورق رهنما بعضی از صدمات و عکس 
 

عوامل وقتی استرس داریم، نسبت به هر تهدیدی یا  پذیری:احساس نا آرامی زیاد، وارخطا بودن، اضطراب، زودرنجی، هیجان یا تحریک 

 دهیم.العمل شدیدتر و سریعتری از خود نشان می زای اضافی عکس استرس

اند، آرام شدن،  سازی ما جهت دست به کار شدن طراحی شده مواد کیمیاوی ناشی از استرس که برای آماده  اختلال در استراحت و خواب:

زا را کند تا حوادث استرس م؛ چون مغز ما سخت کوشش می ممکن است رویا یا کابوس ببینی  سازند.استراحت و خواب مناسب را مشکل می 

 پروسس کند. 

شود  این کار باعث می رو تمرکز نماییم.العمل ما به استرس قسمی طراحی شده است تا ما بالای تهدید پیشعکس  :مشکل در توجه و تمرکز

 شود.  های عادی ازقبیل وظایف کاری سختتمرکز بالای چیزهای دیگر و توجه به مسئولیت

شود بنابراین ممکن است مواردی ازقبیل تهوع، اسهال،  وقتی استرس داریم سیستم هاضمه ما بطی می  ناراحتی معده و تغییر در اشتها:

 قبضیت، سوزش معده و تغییر در اشتها را تجربه نماییم. 

سازد. خصوصا اگر از  فرار( آماده می  مواد کیمیاوی ناشی از استرس، عضلات ما را برای اقدام )مبارزه یا کشیدگی و درد عضلی:

 گیریم.، ممکن است سخت و منقبض شوند و ما بیشتر در معرض صدمه قرار می استفاده نکنیمعضلات خود برای جواب به استرس 

گیرد، قشر  می زمانی که »مرکز تهدید« مغز ما کنترول اوضاع را به عهده  :گیریگذاری، تفکر منطقی و تصمیم مشکل در پلان 

تواند مانند گذشته کار  گیری منطقی نقش دارد( نمی فورانتل( ما )که مسئول تفکرات تمام نگر و اختصاصی است و در تصمیم پیشانی)پرِیپیش

 کند.

دیدی را  از آنجا که افکار مربوط به حادثه اکثراً احساسات پیچیده و ش :های مربوط به حادثهاجتناب از افکار، احساسات یا موقعیت

 کنیم.انگیزد، ممکن است به خودمان بیاییم و ببینیم برای اجتناب از یادآوری حادثه کوشش می برمی 

زمانی که ما با افکار و احساسات شدید دست و گریبان هستیم، معمولا دوری از فامیل و دوستان و تغییر   دوری از فامیل و دوستان:

 ای رایج است.مان، پیدیدهمول الگوهای ارتباطی عادی و دیگر رفتارهای مع

  



دهیم دچار یک حادثه دلخراش شدیم،  بعد از آنکه خودمان و یا شخصی که به او اهمیت می  :احساس گناه، درماندگی، ناامیدی یا پشیمانی

موجود الهی را زیر  کنیم یا اعتقادات و فرضیات خود در رابطه با عدالت، معنا، وجود و ماهیت یک معمولا احساس گناه و درماندگی می 

 بریم.سوال می 

اند برای مدت طولانی بالا باقی بماند،  هایی که در زمان استرس ترشح شده اگر سطح مواد کیمیاوی و هورمون  مریض شدن بصورت مکرر:

ن جواب دفاعی  کنند و با گذشت زماهای دفاعی ما )بطور مثال، بعضی از کرویات سفید خون( اختلال ایجاد می آنها در بعضی از جواب 

 کند.شخص کاهش پیدا می 

ممکن است هوس کنیم چیزهایی ازقبیل الکول، نیکوتین و غذا مصرف کنیم که موقتا به ما کمک   افزایش مصرف الکول و مواد دیگر:

 شویم. های موقت وابسته کنندهای به این تقویتبا گذشت زمان، ممکن است بطور فزاینده کنند احساس بهتری داشته باشیم.می 

 


